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Na zacatku kazde péce o sebe sama i o druhé je
UVEDOMENI. Je dobré si uv@domit, Ze péce mi dél3
dobre - pro meé samotnou / samotného, ale i pro
ostatni. Snaze si to uvedomuji dospéli, protoze
zpravidla disponuji srovndnim JAK jim je S PECI a jak
BEZ. Detem je dobré predkladat priklady a vest je k
cilené péci i v situaci, kdy je jeSté nic neboli a ni¢im
nestrddaji a pomoci jim vypéstovat VNIMAVOST k
sob&. | kdyZ mi je dobFe, moznd mi mlZe byt LEPE.
Mozna si pak kazdy den uziji o trochu vic, udelam ho
trochu lepsi ostatnim, budu mit trochu lepsSi vykon ve
Skole, ve sportu, v praci, vytvorim neco krasneho,
skveélého ¢i obohacuijiciho.

Jsme-li k sobé wvnimavi, kdyz je nam dobre,
vybudujeme si zadouci citlivost na zmeénu - kdyz nas
zacne neco trapit, budeme to reSit hned v zarodku a
nedovolime problému, aby nas prerostl.

Sebepéce dava prostor pro reakci na nedostatek - kdyz
mam Spatny den, nebo mé néco boli, funguje jako muj
zachranny kruh. Je ale dulezité si uvédomit, Ze v tomto
REAKTIVNIM rozméru, kdy reagujeme na néco, co ndm
chybi, zdaleka nevycCerpavame vSechny moznosti a
jestd dlleZit&jsi je PROAKTIVNI sebepéce, kdy aktivné
TVORIM SVUJ SVET, aby mi bylo DOBRE!



4 Vytvorte si SVU) KOUTEK. Misto, kde je Vam dobre a
je zcela podle VaSich predstav.

4 Udélejte si RANO v&domy &as na sebe - 5 min, kdy
si vytvofite ZAMER pro cely den: co je v ném
Cco muZete udélat pro to, abyste to zvladli, co bude Vase
odmeéna. S kym se urcité chcete videt, co urcité nechcete
zmeskat.

o UKLIZEJTE: ve své mysli - my3lenky, které Vam
neslouzi, posilejte laskave pryc. Narocné emoce
zpracujte a ventilujte stres. Uklizejte své nejblizsi
prostredi tak, at je Vam v ném dobre.

W Budte co nejvic v prirode a vedome tomu
prizpusobte svou denni rutinu. Cesta do prace/Skoly
muZe byt tfeba o 5min delSi a vést parkem. Na
kuchynském okné muzZete péstovat Zzivé bylinky a
pravidelné je presazovat. Na zahradé muzete mit misto,
které vas bude lakat kazdy den bez ohledu na pocasi.

Y Uprednostnujte prirozené svétlo pred umeélym.
Zatemnujte na noc, pres den zvete k sobe co nejvic
svetla.



0 ¢ Vétrejte - v léte klidné cely den, v zimé casto a
intenzivne radeji nez dlouho trochu.

2 Pijte neslazené napoje. PrizplUsobte své ndpoje své
denni aktivité. Rano si dejte vodu s citronem a zeleny
Caj. Vecer si dejte zklidnujici bylinky. VSechny napoje
muUZete obohatit ¢erstvym ovocem - klidné celym, ne jen
stavou. Vlaknina v celém ovoci umozni vyhodnégjsi
vstiebani fruktdzy i vSech vitaminu.

2 Vénujte CAS a PECI pFipravé jidla. Planuijte, co si kdy
date, at fast food jite jen vyjimecné.

%2 Na narocné chvile si pfipravte to, co Vam je ucini
snazSi. Dobra svacina na den plny testu, pohodiné
obleceni, talisman v kapse - TO VASE se po(ita.

<3 Investujte do KVALITNI a p&kné lahve na piti. To Vam
pomuze dodrzovat Zadouci pitny rezim.




4 Najdete si pravidelny pohyb, ktery Vas bude bavit.

e} Planujte kvalitni cas, ktery stravite se svymi
blizkymi. Udélejte si na n&j PRAVIDELNE pevné misto ve
svem kalendari.

3 Udinte svet kazdy den trochu lepsim. Zamyslete se,
které z globalnich problémud Vas nejvice tizi a co pro
jejich FeSeni muzete délat pravidelné na své lokalni
urovni. A opravdu to délejte. Sbirejte destovou vodu,
topte na nizsSi teplotu, nakupujte v bezobalovych
prodejnéch....najdéte si TO SVE.

b Objevte pro sebe konicek, ktery bude dobrym
protipolem Vasi prevazujici ¢cinnosti. Pracujete hlavou?
Zameéstnejte ruce. Pracujete s technologiemi? Ve
volném cCase je vypustte.

4 Je néjaky problem momentalneé nad Vase sily?
Nenechte ho, at Vdm prFeroste pfes hlavu. NAJDETE S|
SVEHO KOUCE! Zkousejte vystupovat ze své komfortni
z6ny, zvysujte svou odolnost. ZIJTE NAPLNO!




